Motvwacje kobiet
do podjecia terapii odchudzajacej

Motivations of twomen (o undertake slimming therapy

WSTEP

Fascynacja ciatem jest tematem badan i rozwa-
zan od tysiecy lat. Zagadnienie to bylo przed-
miotem zainteresowania ludzi juz od czasow
starozytnych, kiedy to Grecy skupieni byli na
kulcie ciata. Czcili jego piekno przez tworzenie
posagow, a uwaga igrzysk olimpijskich skie-
rowana byla na harmonijny rozwoj sylwetki
cztowieka. Tendencje te zauwazane sg réwniez
wspolczesnie, z tym wyjatkiem, ze zmienita sie
forma przekazu. Dawniej byla nig wytacznie
sztuka — dziela rzeZzbiarzy, malarzy, architektow,
poetéw czy pisarzy. Dzisiaj s nimi rowniez In-
ternet, telewizja, prasa, bilbordy.

Kazdy czlowiek rodzi sie jako istota posia-
dajaca ciato, a jego pte¢ jest wyznacznikiem
funkcjonowania w spoleczenstwie. Ciato jest
podstawa do budowania tozsamosci, pozwala
otworzy¢ sie na $wiat, spetnia role komunika-
tora. Jednak moze stac sie rowniez przeszkoda
do osiggania wyznaczonych celow. Od chwili
narodzin rozpoczyna sie proces réznicowania
ludzi zaleznie od plci. Zachowania dzieci sa
modelowane zgodnie ze wzorcami spotecznymi

STRESZCZENIE
W obecnych czasach atrakcyjnos¢ fizyczna cze-
sto warunkuje osiggniecie sukcesu spoteczne-
go i zawodowego. Wiekszos¢ kobiet zaktada, ze
wprowadzone dziatania odchudzajace przyniosa
oczekiwany efekt. Majg réwniez oczekiwania do-
tyczace zmian w postrzeganiu siebie, pozbycia
sie kompleksow oraz odzyskania pewnosci siebie.

Celem pracy bylo zbadanie motywacji kobiet
stosujagcych diety odchudzajace oraz znalezie-
nie odpowiedzi na pytanie czy u os6b badanych
doszto do zmiany w postrzeganiu siebie po za-
konczonej diecie odchudzajacej oraz czy zmiany
te miaty wptyw na ich zycie.

Motywacja oraz umiejetnos¢ wyznaczania ce-
16w, moga sta¢ sie kluczowym elementem diety
oraz skuteczno$ci terapii odchudzajace;j.

Stowa kluczowe: dieta, motywacja, terapia
odchudzajaca, atrakcyjnosé

przypisywanymi okreslonej ptci. Poczatkowo
przez rodzicéw, nastepnie w grupie rowiesni-
czej czy za posrednictwem medidw. Te ostatnie
w najwiekszym stopniu ukierunkowuja na za-
rzadzanie wlasna cielesnoscig przez kreowanie
naszych potrzeb, gtéwnie w stosunku do ciata.
Dotycza one zwiekszania komfortu zycia, zdro-
wego sposobu odzywiania, ale przede wszyst-
kim zwiekszeniu atrakcyjnosci — zblizaniu sie
do jego idealnego wizerunku.

Dbatos$¢ o atrakcyjny wyglad stata sie niemal
obowiazkiem, popularne staty sie: diety oparte
na spozywaniu jak najmniejszej ilosci kalorii,
uzywanie kosmetykéw i zabiegdw o dziataniu
antycellulitowym i wyszczuplajacym, uczesz-
czanie do sitowni czy dietetyka. Wszystkie te
zabiegi maja pomoc w utrzymaniu ciata w jak
najlepszej kondycji, ale tez jak najlepszym wy-
gladzie, celem jest osiggniecie sukcesu spotecz-
nego i zawodowego, bowiem coraz powszechniej
mowi sie o uzaleznieniu kariery zawodowej od
atrakcyjnosci fizycznej. W literaturze pojawit sie
termin ,terror gtadkiego i wypracowanego ciata”.
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ABSTRACT

Nowadays, physical attractiveness often determines
the achievement of social and professional success.
Most women assume that the slimming measures
introduced will bring the expected effect. They also
have expectations regarding changes in their percep-
tion of themselves, getting rid of complexes and re-
gaining confidence.

The aim of the research was to examine the motiva-
tion of women on slimming diets and to find an an-
swer to the question of whether the respondents had
a change in their perception of themselves after the
end of the slimming diet and whether these changes
had an impact on their lives.

Motivation and the ability to set goals can become
a key element of the diet and the effectiveness of slim-
ming therapy.

Keywords: diet, motivation, slimming therapy,
attractiveness
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MOTYWACJA

Stowo ,,motywacja” funkcjonuje w powszechnym uzyciu
w odniesieniu do wielu zachowan. Méwi sie o motywowa-
niu do pracy, nauki, aktywnosci sportowej czy nawet wy-
poczynku. Termin ten uzywany jest czesto bez glebszego
zastanowienia nad jego znaczeniem, a tym bardziej nad
mechanizmami, ktore nim kieruja.

W analizie definicji pojecia ,,motywacja” zdecydowanie
pomocna jest etymologia tego stowa. Pochodzi ono z jezyka
tacinskiego, od stéw: movere, moveo, movi, motum, se move-
re, ktore znacza: ruszac¢ sie, gotowos$¢ do walki, poruszac,
wprawi¢ w ruch, gotowac sie do czegos [1]. W slad za ttu-
maczeniem znaczenia stowa mozna przytoczy¢ kilka wy-
branych jego definicji bedacych rozwinieciem przytoczo-
nego wczesniej wyjasnienia, a przede wszystkim owocem
badan psychologow.

Zimbardo okresla motywacje jako ,,0g01 proceséw zaan-
gazowanych w rozpoczecie, kierowanie i podtrzymywanie
aktywnosci fizjologicznych i psychicznych” [2].

Okon wychodzac od wyjasnienia stowa ,motyw” jako
czynnika aktywujacego cztowieka do dziatania w celu
zaspokojenia okreslonych jego potrzeb, ttumaczy ten me-
chanizm jako ,o0gdét motywow wystepujacych w danym
momencie u cztowieka” [3]. Autor stworzyt réwniez podziat
motywacji na wewnetrzng, ktéra inspiruje do dzialania,
a jest wynikiem np. zainteresowan danej osoby i zewnetrz-
na, jako zachete do dziatania. Osiggniecie zatozonego celu
jest tu nagroda.

Podobne znaczenie pojecia ,motywacja” wskazane zo-
stalo przez Weber i Zidtkowska twierdzacych, ze jest ona

,zespotem czynnikow decydujacych o $wiadomym dziata-
niu w celu spetnienia potrzeb”, a kazda motywacja ,wyni-
ka z motywow fizjologicznych lub psychospotecznych” [4] .

Teoria potrzeb Maslowa

Abraham Maslow — amerykanski psycholog i twérca hie-
rarchii potrzeb jakimi kieruje sie kazdy czltowiek uwazat,
ze potrzeby nizsze — fizjologiczne dominujg nad motywa-
cja do momentu ich zaspokojenia. Dopiero wtedy docho-
dza do glosu inne potrzeby. I tak kolejno: po zaspokojeniu
potrzeb fizjologicznych, stojacych na najnizszym szczeblu
hierarchii, motywacja staje sie potrzeba zaspokojenia bez-
pieczenstwa. W nastepnym etapie dazymy do spetnienia
potrzeby przynaleznosci, za ktorg kryje sie potrzeba ak-
ceptacji, afiliacji, bycia kochanym. Na potrzebe uznania
sklada sie szacunek innych do nas, ale réwniez szacu-
nek nas do siebie samego, akceptacja siebie, postrzega-
nie siebie jako osobe kompetentna i potrafiaca zaskarbié
przychylnosé i sympatie innych ludzi. To wedtug Maslowa
wazny etap, poniewaz determinuje cztowieka do skutecz-
nego zaspokojenia potrzeby stojacej na szczycie piramidy
- potrzeby samorealizacji. Ludzie o zaspokojonym poczu-
ciu bezpieczenstwa i przynaleznosci do grupy spoteczne;j,
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akceptowani, lubigcy siebie, z wiekszg swobodg realizujg
zainteresowania, rozwijaja talenty, wzmacniaja wiasng
wartos$¢. W pelni wykorzystuja swoj potencjat, a osiaganie
obranych celow jest tatwiejsze i przynosi satysfakcje [2, 5] .

Potrzeby w wymienionej hierarchii uktadajg sie zgodnie
z kolejnoscia ich realizacji — potrzeby z poziomu wyzsze-
go moga by¢ realizowane wylacznie po spetnieniu tych na
nizszym szczeblu (rys. 1). Wartosci wymienione na naj-
wyzszym szczeblu sg naturalnym celem do realizacji dla
0s6b, ktére zaspokoja podstawowe potrzeby.

5.
Potrzeby
samorealizacji
(potrzeby rozwijania

siebie, zdolnosci,
talentdw, zainteresowan,

rozwoju duchowego,
potwierdzenia wtasnej wartosci)

4, Potrzeby uznania
(potrzeby sukcesu, szacunku,
prestizu, znaczenia)

3. Potrzeby przynaleznosci
(potrzeby akceptacji, mitosci, przyjazni,
przynaleznosci do grupy, elity)

2. Potrzeby bezpieczefistwa
(zabezpieczenie przed choroba, bezrobociem
istarcza niezdolnoécia do pracy)

1. Potrzeby fizjologiczne
(pozywienie, mieszkanie, odziez, prokreacja)

/

Rys. 1 Piramida potrzeb wg Maslowa
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie [5]

\

Cel jako Zrédlo motywacji

Wyznaczenie i osiggniecie celu sg podstawg dzialania.
Sktadowe te wplywaja na zachowanie cztowieka na kilka
Sposobow:

« kieruja jego uwaga,

- mobilizuja sity do dziatania,

» zachecaja do wytrwatosci,

- ulatwiajg opracowanie planu dziatania.

Jednak przy skutecznosci realizacji celu, a wczesniej jego
wyznaczaniu, istotnym czynnikiem jest zaangazowanie.
To wlasnie ono pomaga w mobilizowaniu siti w pozostaniu
konsekwentnym. Istotne znaczenie ma fakt, na ile trudny
cel zostal wyznaczony. Tu nalezy wréci¢ do piramidy po-
trzeb Maslowa. Jezeli jej czwarty poziom zostat zaspoko-
jony (wierzymy w siebie i swoje mozliwosci, wierzymy we
wtasna skutecznosc), wtedy trudne cele jakie sobie posta-
wimy maja szanse spelnienia.



Wedlug teorii skutecznosci opracowanej przez Bandure
duza role w wyznaczaniu celu odgrywa obraz samego sie-
bie. Okresla to stowami ,,przekonanie o wtasnej skuteczno-
$ci”. Wysoka samoocena zwieksza motywacje do dziatania
i realizacji celow. Im wieksze jest przekonanie o wiasnej
skuteczno$ci tym stawiane cele sa trudniejsze, a zaanga-
zowanie w ich realizacje silniejsze. Bandura w swojej teorii
wspomina réowniez o prognozowaniu rezultatéw, np. ,,jesli
zredukuje swoja wage, wzrosna moje szanse na znalezie-
nie partnera”. Sukces w osiggnieciu zatozonego celu w du-
zej mierze zalezy od oceny prawdopodobieristwa osiggnie-
cia rezultatow swojego dziatania. Im jest ono wyzsze, tym
wieksza jest motywacja do jego realizacji. Im wieksza jest
Swiadomosc¢ skutecznosci swego dzialania tym trudniej-
sze cele jestesmy w stanie sobie stawia¢ i z wiekszym za-
angazowaniem pokonywac przeciwnos$ci i znosi¢ porazki.
Psychologowie wskazuja na fakt, iz Swiadomog$¢ wlasnej
skuteczno$ci wigze sie miedzy innymi z zrachowaniami
zdrowotnymi, miedzy innymi takimi jak walka z choroba,
kontrolowanie wagi, zachowania zwigzane z jedzeniem,
systematyczna aktywnosc fizyczna [6, 7] .

Méwiac o wyznaczaniu celéw nalezy przytoczy¢ ich po-
dziat na bliskie i dalekie. Osigganie celéw bliskich jest pew-
nego rodzaju pokonywaniem nastepnych etapéw zmierza-
jacych do osiagniecia celu dalekiego — ostatecznego. Cele
bliskie motywuja do dziatania, a kazdy kolejny ,sukces”
staje sie motywatorem do pokonywania dalszej drogi. Row-
niez wizja celu dalekiego ma wplyw na motywacje do ak-
tywnosci, do pokonywania ewentualnych przeszkod i trud-
nosci. Cel daleki peini funkcje ,azymutu”, ktéry wytycza
droge. Jednak niezwykle istotny jest fakt wyznaczenia so-
bie celow posrednich — biskich. Ich brak moze stac sie gwa-
rancja porazki. Jednak niepodwazalng role w okreslaniu
celow i ich stopnia trudnosci ma poczucie wlasnej warto-
$ci. Wedtug wielu psychologéw osoby o niskiej samoocenie,
majace poczucie niedowartosciowania stronig od wyzna-
czania sobie celow, szczegolnie trudnych, z géry zaktadajac
porazke. W ten sposob chronig poczucie wlasnej wartosci,
nie narazaja sie na stres zwigzany z ewentualng krytyka.

BRAK CELU CEL EATWY CEL TRUDNY
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Rys. 2 Sredni wzrost poziomu motywacji w zaleznosci od trudnosci obranego celu Zrédto: [8]

Badania dowodza, ze wielu ludzi potrafigcych ocenic¢ swoje
mozliwo$ci chetniej wyznacza sobie cele trudne. Dziatanie
,na miare wlasnych mozliwosci” jest rownoznaczne z bra-
kiem celu bliskiego, co czesto uniemozliwia osiggniecie
celu dalekiego. Jedynie trudne zadanie motywuje do pod-
jecia wszelkich krokow, ktorych celem jest jego wykonanie.
Majac swiadomos¢ skutecznosci, cel taki jest realizowany
z duzym zaangazowaniem i wytrwale [8].

Na rysunku 2 pokazano, ze wysiltek wlozony w realizacje
zamierzonego celu jest zalezny od stopnia jego trudno$ci.

Istotnym aspektem w budowaniu wtasnej tozsamosci

jest wiedza na temat wlasnego ja. Na definicje ja sktada sie:
- wiasne ciatlo, tzn. jego obraz i ocena,

- wiedza o sobie,

» tozsamose,

« umiejetnos¢ dokonywania wyboréow.

Wtasne ja buduja tez:

- jarealne, np. lubie stodycze,

- ja idealne, np. chciatabym byc¢ zadowolona z wtasnego
wygladu,

- ja powinnosciowe, np. potrzeby moich bliskich sg waz-
niejsze od moich.

Problemy z podjeciem decyzji (obranie celu dziatania) wy-
nikaja z konfliktu pomiedzy poszczegdlnymi ja. Problem
w motywowaniu sie¢ do dzialania wynika najczes$ciej z roz-
biezno$ci i braku komunikacji miedzy poszczegélnym ja [9].

Kazdy cztowiek ma okreslone wyobrazenie o swoich moz-
liwosciach. Dlatego mozna $miato stwierdzic, ze cele jakie
sobie stawia w duzej mierze zalezg od obrazu samego siebie.

SAMOOCENA
Andrea Parecki okreslat samoocene jako ,,dume z samego
siebie, dzieki ktérej majac Swiadomos¢ wiasnych stabosci,
hotubimy swoja site wewnetrzng oraz swoje zalety” [8].
Samoocena, innymi stowy poczucie wlasnej wartosci,
to wazny czynnik w budowaniu siebie, swojej tozsamosci,
niezaleznos$ci, pewnosci siebie, samorealizacji, stawianiu
iosiaganiu celéw. Od niej zalezy to jakimi jestesmy ludzmi,
i czy otwieramy sie na innych, czy odnosimy sukcesy lub
porazki na plaszczyznie zycia prywatnego i zawodowego.
Wplywa ona na nasze samopoczucie, ale i stan zdrowia. Sa-
moocena stanowi oceniajacg postawe wobec siebie, ktora
wplywa bezposrednio na jakos¢ zycia.
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Znaczenie samooceny w dazeniu do celu

Realizacja wyznaczonych celow w duzej mierze zalezy od
przekonania o wlasnej skutecznos$ci oraz od poczucia wita-
snej wartosci.

Wysoka samoocena pozwala na umacnianie sie w prze-

konaniu o swojej sile, sprawczo$ci. Dzieki niej cztowiek
jest w stanie konsekwentnie osiggac cele, wierzy w sukces
swoich przedsiewzieé, jest wytrwaty. Wiaze sie to z wyz-
szym poziomem osiagnie¢ zyciowych, a w konsekwencji
lepszym samopoczuciem psychicznym.
Niska samoocena wynika z braku wiary w siebie. Charak-
teryzuje ludzi, ktorym brak jest pewnosci siebie, ktérzy
maja watpliwosci co do witasnych mozliwosci. Nizej oce-
niaja swoje szanse na sukces w osiaganiu celéw bliskich,
a tym bardziej dalekich, dlatego wkladaja w nie znacznie
mniej wysitku. Tow konsekwencji zmniejsza ich szanse na
satysfakcje z wykonanego zadania i pogtebia niskie poczu-
cie wlasnej wartosci. Gtéwnym zrédiem niskiej samooce-
ny moze by¢ postrzeganie swojej fizycznosci w negatywny
sposob. Istnieje mozliwos¢ przeniesienia jej ze sfery ciele-
snej na inne obszary zycia. W konsekwencji doprowadzi¢
moze do uogdlnionego poczucia beznadziejnosci w zyciu
zawodowym, uczuciowym, towarzyskim.

Zaréwno osoby o niskiej, jak i wysokiej samoocenie,
utrwalajg sie w swojej ocenie. Wysoka samoocena nape-
dza do dziatania, utatwia odnoszenie sukcesow, a co za
tym idzie utwierdza w przekonaniu o byciu ,,dobrym”. Po-
dobnie rzecz ma sie w odniesieniu do 0sob z niskg samo-
ocena — pesymistyczne postrzeganie swoich mozliwosci,
brak wiary we wiasne sity zniecheca do aktywnosci, do
Lprzeciwstawienia sie swiatu”, a tym samym umacnia ne-
gatywna ocene siebie. Osoby o wysokim poczuciu wlasnej
wartosci duza wage przywiazuja do swoich mocnych cech,
natomiast osoby nisko cenigce swoje mozliwosci umacnia-
ja sie w swoich stabych stronach [10, 11].

Atrakcyjno$c fizyczna

Samoocena jest Scisle zwigzana z picia. U dziewczat i doro-

stych kobiet wigze sie z atrakcyjnoscia fizyczna, natomiast

u chtopcow i dorostych mezczyzn ze sprawnoscig fizyczna.

Upatruje sie, ze réznice te sa podtozem kulturowej fascy-

nacji ciatem: u kobiety jego pieknem, u mezczyzn jego sita.

Liczne badania dowodza, ze osoby atrakcyjne fizycznie:

« postrzegane sg jako cechujace sie wieloma zaletami,

- sabardziej lubiane od osob o mniej atrakcyjnym wygladzie,

- sg bardziej towarzyskie,

+ sg oceniane jako interesujace, szczesliwe,

- sglepiej traktowane przez inne osoby,

- czesciej moga liczy¢ na pomoc innych,

« przystojni mezczyzni maja wyzsze zarobki i szybciej
awansuja,

- ladne kobiety tatwiej dostaja zatrudnienie, szybciej wy-
chodza za maz.
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Na tej bazie funkcjonuje w psychologii pojecie ,efektu au-
reoli” ttumaczacego zjawisko funkcjonujace w spoteczen-
stwie, a polegajace na tym, ze z duzym dystansem, a nawet
niechecia podchodzimy do osob brzydkich lub zaniedba-
nych. Latwiej nam zaufac, zblizy¢ sie czy polubi¢ osobe
o mitej aparycji. Rowniez takie osoby cechuje wyzsza sa-
moocena, $miatos¢ i przebojowos¢ [12].

Zarowno kobiety jak i mezczyzni sg tworcami swojej tozsa-
mosci opierajac jg o wyglad ciata. Mozna odnie$¢ wrazenie,
ze z duza tatwoscig poddaja sie tyranii zewnetrznych prze-
kazéw narzucajacych potrzebe monitorowania wiasnego
ciata, korygowania jego niedoskonatosci, dostosowywania
do panujacych trendéw narzucanych gtéownie przez swiat
mediow. Do czasu kiedy nie doszta do glosu emancypacja
kobiet, wyglad mezczyzny miat drugoplanowe znaczenie,
wraz ze zmiang potrzeb kobiet (jezeli chodzi o odgrywa-
nie waznych rél spotecznych), stat sie on istotnym ele-
mentem w walce miedzy innymi o statut zawodowy. Ciato
meskie zaczeto byc¢ obiektem oceny i fascynacji wyzwo-
lonych kobiet. Melosik powotujac sie na badania przepro-
wadzone w Stanach Zjednoczonych i Australii stwierdza,
ze duza czes¢ mezczyzn pada ofiarg ,mitu piekna” stajac
sie klientami sitowni, przestrzegajac diet, depilujac ciato.
Jednak presja spoteczna sprawia, ze to glownie kobiety
idziewczeta traktujg siebie jak obiekty podlegajace ciagtej
obserwacji i ocenie. Wsrod dojrzatych kobiet umacnia sie
przekonanie, ze bycie szczupla osoba zapewnia sukces zy-
ciowy. Czesciej przypisuja one porazki na gruncie zawodo-
wym lub prywatnym mniejszej atrakcyjnosci postrzeganej
przez pryzmat dtugich i smuktych nog, szczuptej sylwetki,
gladkiej cery [13].

Mozna dopatrywac sie wielu przyczyn dazenia do fizycz-
nej doskonatosci, co okreslane jest mianem ,,dyscyplino-
wania ciata”. Gléwna jest dazenie do tzw. ,ja idealnego”
zarowno w aspekcie osobowosci, charakteru, jak i obrazu
wlasnego ciala. Nie mniej istotne jest podwyzszenie wila-
snej wartosci, co daje wieksza swobode w funkcjonowaniu
spotecznym, w mysl ogolnie panujacych przekonan doty-
czacych osob atrakcyjnych. Poza pozytywnymi aspektami
dyscyplinowania ciata, sa rowniez negatywne konsekwen-
cje. Brak akceptacji wlasnego ciata wigze sie bezposrednio
z nastepstwami chorobowymi opisywanymi jako efekt
negatywnej samoobiektywizacji. Dochodzi do tego brak
przyzwolenia na starzenie sie, obsesyjne koncentrowanie
sie na wlasnej atrakcyjnosci, potegowanie wymagan doty-
czacych wygladu (nierzadko trudnych do zrealizowania),
uzaleznianie sie od diet i kuracji detoksykujacych. Nie
mozna tez zapomniec¢ o niskim poczuciu wtasnej wartosci
i majacym nierozerwalny zwigzek z problemami w nawia-
zywaniu bliskich relacji z innymi osobami [14].



Z analizy tre$ci reklam zamieszczonych w czasopismach ~ MATERIAL I METODY BADAWCZE

dla kobiet w Stanach Zjednoczonych, na ktéra powotuje = Badanie przeprowadzono w miesigcach od lipca do paz-
sie Melosik, wynika, ze reklamy te koncentrujg sie w duzej  dziernika 2015 r. W badaniu przeprowadzonym za pomoca
mierze na promowaniu produktéw zwigzanych z utrzyma-  autorskiej ankiety (zal. nr 1) wzieto udziat 100 kobiet w wie-
niem sylwetki — ciala w doskonatej kondycji oraz z dieta.  ku 30-60 lat. Kryterium doboru do grupy byla co najmniej
Wedtug autora sa skonstruowane w taki sposob, aby wy- jedna podjeta proba odchudzania sie. Udzial w badaniu byt
wota¢ poczucie winy i wstydu wsrod kobiet nie stosuja- dobrowolny i anonimowy.

cych promowanych produktow. Badania rynku wskazaty,

ze amerykanie wydaja okoto 40 miliardéw dolaréw na  Wsréd wszystkich badanych kobiet — 25 to kobiety z otylo-
zywnos¢ okreslang jako dietetyczna, dietetykéw, trene-  $cia, 35 z nadwaga, natomiast 40 kobiet wskazywato wage
row personalnych, sitlownie i ¢wiczenia fitness. Rowniez =~ mdwiaca o prawidlowym wskazniku BMI. Najwieksza gru-
w polskiej prasie nie brakuje przekazow zmuszajacych ko- pe badanych stanowilty kobiety miedzy 30. a 40. rokiem
biety do refleksji nad wlasnym cialem. Zauwazalne jest to  zycia (r.z.). Przewazaly osoby o wyzszym wyksztatceniu,
szczegblnie w okresie wiosennym, czyli w miesigcach po- wykonujace prace umystowa, bedace w dobrej sytuacji fi-
przedzajacych miesigce letnie i wyjazdy na urlopy. Hasla  nansowej i pozostajace w zwigzku matzenskim.

typu: ,Czas wypowiedzie¢ wojne zbednym kilogramom”

czy ,Podkresl swoja talie” daja kobiecie nierzadko sygnat  Tabela1 Szczegstowa charakterystyka respondentéw

do zwrocenia szczegblnej uwagi na wyglad wlasnego cia-
ta, a nawet wywotuja poczucie winy czy stajg sie sktadowa
niskiej samooceny. Podobny efekt uzyskuje sie przytacza-  PODSTAWOWE 0 o
jac wywiady z kobietami ze $wiata gwiazd, ktore osiagnety - SREDNIE 27 27

CHARAKTERYSTYKA LICZBA KOBIET %
WYKSZTALCENIE:

.. . . , , - WYZSZE 73 73
sukces dzieki utracie zbednych kilograméw. W $lad za tego
. .. . . e 1. STATUS ZAWODOWY:

rodzaju przekazamiida przepisy na tzw. ,diety cud”, dzieki

. . . , ) - PRACA UMYSEOWA 80 80
ktorym mozna osiggnac¢ sukces w walce z nadwaga utozsa- - pracA FIZYCzNA 18 18
miany z sukcesem zyciowym [13, 15]. - OSOBA NIEPRACUIACA 2 2

Zastanawiajace jest pytanie, czy walka z nadmiarem ki- SYTUACIA MATERIALNA:

L - . - BARDZO DOBRA 2 2
logramow jest spowodowana dbatoscig o stan zdrowia, czy _DOBRA %7 %
wynika to z panujacego kultu szczuptej sylwetki? Faktem ‘;EAZEC'ETNA 31 ?
]esF, 1? nadwaga staje sie problemem \ fL'lnkC:]OH.OWElI‘llu STATUS SPOLECZNY:

w zyciu spotecznym. Nalezy tu przywolaé pojecie ,efek- PANNA - -

tu aureoli” wspomnianego we wczesniejszej cze$ci pra- - MEZATKA 61 61

. . , . - ROZWIEDZIONA 26 26

cy. Wykazano bowiem, ze osoby z nadwaga lub otytoscig _ WDOWA 1 1

,przegrywaja” z osobami szczuptymi podczas rozmow WARUNKI RODZINNE:

kwalifikacyjnych starajac sie o prace, a bedac juz zatrud- - mieszkam samMA 33 33

nionym, otrzymuja nizsze wynagrodzenie. Pacjenci szpita- ~~"E>2KAMZRODZINA &7 &7

li mniej chetnie sg zaopiekowani przez personel medycz- WIEK:

ny. Rzadziej uczestnicza w zyciu spotecznym: niechetnie :28:28 Zg 22

wychodza na spotkania towarzyskie, do teatru, kina czy - 50-60 6 6

nawet spacer. Przyczyn alienacji dopatruje sie w niskiej sa- I

moocenie spowodowanej niska lub brakiem (wedtug tych ~ -NORMA185-2439 40 40
; o ) - NADWAGA 25-29,9 35 35

0sob) atrakcyjnosci fizycznej [11]. - OTYLO5C 0D 30 25 25

Niezadowolenie z wlasnego wygladu potegowane jest  Zrédto: Opracowanie wiasne autora

wspomniang juz presja spoteczna i kulturowa. Kobiety

z nadwaga wykazuja nizszy poziom zadowolenia z wy- Kwestionariusz ankiety obejmowat 26 pytan zamknietych
gladu wtasnego ciala, wrecz go nie akceptuja. Dodatkowo  jedno —iwielokrotnego wyboru oraz pototwartych i otwar-
poréwnywanie siebie z innymi, opinie otoczenia czy nie- tych. Pytania dotyczyty ilosci préb podejmowania terapii
zadawalajacy wskaznik BMI, wzmacniajg negatywne od- odchudzajacej, rodzaju stosowanych metod. Respondentki
czucia. Jednak badania grupy 150 kobiet, ktore zgtosity  byly réwniez pytane o motywy rozpoczecia terapii odchu-
sie na terapie odchudzajaca wykazaty, ze 122 sposrod nich ~ dzajacej, o oczekiwania wobec jej efektéw oraz o ewentual-
przeszacowaly swoja mase ciata. Wskazywaty wyzsza od  ne zmiany jakie zaszly w ich zyciu po osiagnieciu zamie-
rzeczywistej [16]. rzonego celu.
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WYNIKI BADAN

Z analizy przeprowadzonej ankiety wynika, ze 100% ko-
biet podejmowato wielokrotnie terapie odchudzajace. 40%
badanych wskazala, ze kazdorazowo terapie prowadzity
przez okres 1-3 miesiecy, 51% oséb wskazywalo na nie-
pelny miesiac prowadzonej diety, pozostate kobiety kon-
tynuowaty podjete dziatania przez okres diuzszy anizeli
3 miesigce (rys. 3).

m DO 1 MIESIACA
m 1-3 MIESIECY
m 3-6 MIESIECY
m POWYZE) 6 MIESIECY

Rys. 3 (Czas trwania diety odchudzajqcej Zrédto: Opracowanie wtasne autora

Na pytanie o przyczyny podjecia decyzji o rozpoczeciu
diety odchudzajacej, respondentki najczesciej wskazywaty
odpowiedz ,,Chec utraty masy ciata dla poprawy wygladu”,
,Cheé¢ wprowadzenia zmian w swoim zyciu” oraz ,Chec
zmiany nawykow zywieniowych”. Zaledwie 1% badanych
wskazal odpowiedz dotyczaca checi utraty masy ciala ze
wzgledéw zdrowotnych (rys. 4).

Wiekszo$¢ kobiet wskazywata wiele oczekiwan w zwigzku
ze zmianami jakie mogly zajs¢ w ich zyciu zakladajac, ze
wprowadzone dziatania odchudzajace przyniosa oczeki-
wany efekt. Wskazywaty one w ankietach odpowiedzi do-
tyczace postanowien dotyczacych regularnego uprawia-
nia sportu, zmian nawykow zywieniowych, zmiany stylu
ubierania sie. Mialy rowniez oczekiwania dotyczace zmian
w postrzeganiu siebie. Miaty nadzieje na pozbycie sie kom-
plekséw, chciaty udowodnic¢ sobie swoja silng wole, odzy-
ska¢ pewnos¢ siebie, zdoby¢ sie na podejmowanie $miel-
szych decyzji. W ramach odpowiedzi otwartej wspominaty
o poczuciu atrakcyjnosci, ,polubieniu siebie”, nauce syste-
matycznosci (rys. 5).

Istotng kwestig jest fakt, iz respondentki widziaty zalez-
nos¢ miedzy sukcesem zawodowym a szczupta sylwetka
(75%) oraz sukcesem osobistym (82%) (rys. 6, 7).

Badane kobiety wskazywaty gtownie Internet jako zrodio
informacji o dietach. Zaledwie 15% z nich zwrocito sie
o porade do dietetyka, a 2% otrzymato takie zalecenie od
lekarza. Najczesciej stosowanymi dietami byty: 1000 ka-
lorii (65% badanych), niskoglikemiczna (32%) oraz bez-
pszenna, z ograniczeniem stodyczy i z zachowaniem re-
gularnosci spozywanych positkow. Przestrzeganej diecie

4[‘2 5/2020/vol. 9
9 Aesthetic Cosmetology and Medicine

D

towarzyszyto uprawianie sportu, ktéry zostat wprowadzo-
ny do trybu zycia wraz z terapig odchudzajaca. Badane naj-
czesciej wskazywaty na aerobic, jazde na rowerze, ptywa-
nie oraz zumbe, sitownie i nordic walking.

Ponad potowa respondentek (70%) uwazala, ze ma
$redni poziom motywacji, a konsekwencje w dazeniu do
celu uzalezniaty od rodzaju motywacji (65%). 30% wska-
zywato brak silnej woli, jednak probowato to przezwy-
ciezy¢. Problemem w realizacji diety okazywat sie brak

m Chec utraty masy ciata dla
poprawy wygladu

m Chec wprowadzenia zmian
W swoim zyciu

m Chet zmiany nawykow
zywieniowych

m Chec utraty masy ciata ze
wzgledow zdrowotnych

Rys. 4 Powody podjecia decyzji o rozpoczeciu diety odchudzajqcej
Zrodto: Opracowanie witasne autora

m Pozbycie sie kompleksow

= Udowodnienie sobie silnej woli

m Odzyskanie pewnosci siebie

m Odwaga w podejmowaniu decyzji
= Bycie silniejsza psychicznie

m Atrakcyjnosc fizyczna, "polubienie
siebie", nauka systematycznosci

Rys. 5 Oczekiwania wobec zmian w postrzeganiu siebie po zakoriczeniu diety
Zrddto: Opracowanie wtasne autora

m Tak
m Nie

= Trudno powiedzie¢

Rys. 6 Zaleznosc miedzy sukcesem zawodowym a szczuptq sylwetkq
Zrodto: Opracowanie wtasne autora

m Tak
u Nie

= Trudno powiedzie

Rys. 7 Zaleznosc miedzy sukcesem osobistym a szczuptq sylwetkq
Zrédto: Opracowanie wtasne autora



samodyscypliny i wigzace sie z tym odstepstwa od diety.
Polegaly one na podjadaniu stodyczy i podjadaniu mie-
dzy positkami (82%), zwiekszaniu zalecanej porcji (15%),
opuszczaniu treningu sportowego (10%). Kazde z wymie-
nionych odstepstw od diety miato w rozumieniu kobiet wy-
ttumaczenie. Wskazywaty one na sformutowania: ,,Dzisiaj
zjem wiecej, ale za to jutro po¢wicze”, , Dzisiaj zrobie wy-
jatek”, ,Jeden cukierek nie zaszkodzi” czy ,Jutro zaczne
jeszcze raz odnowa” (rys. 8).

Prowadzona diete badane okreslaty jako ciagla walke ze
swoja staboscia (46%), jednak z kazdym kolejnym dniem od-
zyskiwaty pewnosc¢ siebie, byty pogodniejsze, coraz bardziej
dumne z siebie (62%). Zaledwie 5% badanych nie wierzyto
w sukces podjetych dziatan. U zdecydowanej wiekszosci
kobiet (78%) terapia przyniosta oczekiwane efekty jednak
wsrdd czesci z nich (41%) nastapit efekt jojo. Fakt ten spo-
wodowal, ze kobiety podjety kolejne préby odchudzania i za-
czely poszukiwac innej diety (68%), jednak pozostata czes¢
badanych przyznata, ze poddala sie i stracita wiare we wia-
sne sity. Zaakceptowata swoj wyglad lub co gorsza odizolo-
wata sie od znajomych i zycia towarzyskiego (rys. 9).

m Podjadanie stodyczy i podjadanie
miedzy positkami

m Zwigkszanie zalecanej porcji

m Opuszczanie treningu
sportowego

Rys. 8 Odstepstwa od diety Zrédto: Opracowanie wtasne autora

= Kolejna proba odchudzania
i poszukiwanie innej diety

m Poddanie sie i utrata wiary we
wiasne sity

m Akceptacja wygladu
m [zolacja od zycia towarzyskiego

Rys. 9 Wptyw niepowodzenia diety na zycie kobiety Zrédto: Opracowanie wlasne autora

m Optymistyczne spojrzenie na
zycie i wiara w swoje mozliwosci
m Zyczliwosé wobec innych

m Wieksza odwaga
w podejmowaniu decyzji
m Brak obaw przed zmianami

Rys. 10 Zmiany w postrzeganiu siebie po stosowanej diecie Zrodto: Opracowanie wtasne autora

Kobiety, ktore odniosty sukces w swoich dziataniach wska-
zaty, iz fakt ten zmotywowat je do wprowadzania dalszych
zmian w swoim zyciu. W$rod nich wymienialy: zmiane
nawykoéw zywieniowych, zmiane stylu ubierania sie, kon-
tynuacje regularnego uprawiania sportu, zmiane miejsca
pracy lub jego poszukiwanie, zwiekszong aktywnosc w zy-
ciu towarzyskim.

Respondentki zauwazyly réwniez zmiany w postrzeganiu
siebie. 46% z nich zaczeto optymistycznie podchodzié¢ do
zycia. Wéréd nich sa réwniez kobiety, ktére poczuty ze
moga wiele osiagnac¢. Przestaty baé sie zmian. 39% bada-
nych jest bardziej zyczliwa w stosunku do innych ludzi, od-
wazniej podejmuje decyzje (rys. 10).

DYSKUSIJA

Przeprowadzone badania dowodza, iz pozytywne postrzega-
nie obrazu wlasnego ciata jest waznym elementem ksztattu-
jacym poczucie wlasnej wartosci. Jednak analizujac ten wa-
tek nalezy zwroci¢ uwage na teze wysnuta przez A. Bandure,
ktory twierdzi ze wysoka samoocena zwieksza motywacje do
dziatania. Z analizy ankiet wynika, ze kobiety wskazywaty, iz
sukces odniesiony w przeprowadzonej diecie odchudzajacej
zmienil ich postrzeganie siebie, zwiekszyt wiare we wiasne
mozliwosci i stat sie niejednokrotnie motorem do dalszych,
pozytywnych zmian w zyciu. Mozna ten aspekt rozpatrywac
réwniez w kategorii motywacji, bowiem osiagniecie jednego
celu, jakim byta redukcja masy ciata, stato sie motywatorem
do wyznaczania i realizacji innych zadan jakie stawiaty so-
bie badane kobiety: zmiana miejsca pracy, zmiana nawykow
zywieniowych, kontynuacja ¢wiczen fizycznych itd. Zacho-
wania te potwierdzaja spostrzezenia Juczynskiego, wedtug
ktorego wieksza $wiadomos¢ wiasnej skutecznoséci daje od-
wage do wyznaczania sobie trudniejszych celéw i zwieksza
zaangazowanie w ich osigganiu.

Problem z konsekwencja podczas terapii odchudzaja-
cej, na jaki wskazywaty kobhiety, moze mie¢ swoje podtoze
w sposobie okreslania celu. Bowiem zgodnie z Luszczyn-
ska poprawne jego sformulowanie w znacznym stopniu
wyznacza kierunek dziatania i utatwia realizacje [17]. Tu
nalezy podkresli¢, ze okreslenie realnych posrednich ce-
low jest kluczowe dla osiagniecia sukcesu zgodnie z zasada
matych krokow. Kazdy kolejny ,,maty” sukces motywuje do
dalszego dziatania, nadaje mu rytm i tempo [18].

Przeprowadzona ankieta potwierdza réwniez teorie wy-
snutg przez Melosika, ktéry twierdzi iz wiekszo$¢ kobiet
jest przekonana, ze szczupta sylwetka moze zapewnic¢ im
sukces zyciowy, przypisujac swoje porazki na gruncie za-
wodowym lub prywatnym mniejszej atrakcyjnosci fizycz-
nej. Czynniki te stajg sie motorem do podjecia diety odchu-
dzajacej. Poczucie dowartosciowania, jako bezposredni
efekt udanej terapii, okazato sie podtozem dla zmian jakie
badane kobiety zaczely wprowadzac¢ w swoim zyciu.
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Rozwazania zawarte w artykule moga by¢ zrodiem wiedzy
dla dietetykéw. Powinni oni pamieta¢ o ogromnej roli za-
réowno motywacji, ale rowniez umiejetnos$ci wyznaczania
celéw, ktora moze okazac sie kluczowym elementem pro-
wadzonej terapii.

Wskazane jest rozszerzenie badan w kierunku zdiagno-
zowania przyczyn otytosci u badanych kobiet, wykluczajac
przyczyny zdrowotne oraz diagnozowanie jakosci ich zy-
cia przed terapig odchudzajaca.

Zalacznik. 1. Kwestionariusz ankiety

Zrédto: Dostepny u autora. Opracowanie wlasne autora.
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